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c c 

lSjLjujuLjujI 1 JcuI oj>?j ■■ Cj» uj^j O3.ji^j. 9 LgJI 3 j ju^uoJ 1 g^^joJI 

. losJI 3 UIjJL-juuIj ^.-.ajuq Lj o\JLo 6 x.s?J 
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,jj(x>>II qjj| ^cxjuju 

c c c 

..V T JUUI 3 _«juJI V-jui_ajJU 3 ■ ■«j-j^L<aJI u&J-J 0 CLiuO_ «juJI» 4_jOJlQjOJ IjLjl ,jJ 

.Ijl_«j> c l-9jSij Cj_il />\IS ljt_d) .gJI 
6 l>joJI v_s\_9 Ld>ljJ v_sv_*JI cL^tCjjoJI jJ_J 3 £o _ «jul> -X-JjJ Cj_jI .l—Loi Cj_il liLoJ />Ac\ I_>Is 

\JjLJ .dJL_ ajuLu P-JLajJO jJjUI_j\Lo IjSJlJjJ ul JlJjJ oYLiQgJ CL>lo auJUO (J I^>I .L«j03J 

_»JjuSI 3 OJL_;Jl> &Lx> .^Lsz_mUI 3 ( jjO_j\Lo CjlJSJ dJLo_«JUL> /)JLs 2 X 5 cL_QJ>l (J-JO 

.dJLJ^ 1 >jo 3 

uL 93 ju ul v_j_jsla9 .CLJ 39 o\1_*£lC sL_«j 3 / dLo_ «jul> J5I_uj ,j_«_ 3 _q> dJ_9A^> ulS l^l_9 

... 1 c c — 

J.J, j l_£j\J . v_s\ (j I 03 II «__sv 9 CLJ 3 IJUU 0 JI 1 . *.* 11 “ ^1 3 ^ * <jj LsJ I v I oul^ , JI (j C u\JI 

.|jL-jl J_jCXS 2J \) 4Jol_ «jUU 

c c 

1 3 a a. ) r />JUdl v^-9 ^LjIju ol Xa , juuJ I j. iS I juo^Jj ^iSu^-juj ^/-JO cL-ju Lo> \J l, ,Q a 1o9 

c c c 

^ 5 ^—9 Ljj 3 * 1J v^s ^—3 -v^S^—^^L aJI \_9 UV)\JI 1 p 1 1 \ 3 ■ d 3 ^l J n 

■ ^_ujhJI l- juuJ 3 juuJI _9 S^^3^_JuUlJI 3 ^jjUL joL^JI 
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SjuJbjjJ 
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c c 

3 4_j 3 ^^I 3 fS*^-' ■ ..*•■ * ol 3 ^\JI cl >_ijj q I 3 p w| 3 u 11 * 111 *^* * 11 obLx j i *<xa ?! (j_o ,o—CjJLs 

v_s\_^szJI I0311 v_s^-9 cuIaJI cb _ujl f Ok_)jju \J I l _5^—ILc oLx> 3 JLs^xJI j\ «»»»< I 3 I ^j* c 

. V. A CjjQ iJ^LjuJU 

. Jaiis C 1 a_ajuuJ v_s\juJ LftJ I J' ^lLSLaJulo 3 

cLoJbdl g_o 2007 L«jj3AjJl5 <Laol> v_s^-9 l_5>3l>>l /xJ (I ) cuoldi ci_ajj|j^ i_sv-aS 

CLuCX djuJI (_5X— *O_)J 0 (j—O q_oJU^oJI oLoa>jJI tJV_SluuO |JV_Lc Ca_oJ v_SN jJI oLmjIjJJI 

,J^-ssAJU j_y^aiiJI t5_x_oJI ,_ 5 vJb: JuxsJ LgJS oLcuj>>JI ul cLxxJLsdl 40 6jJi3 

JL_9 /X_pJ3JCSJ , Ol-jIjJI O— C <-0 93JJI J_ S2J 1 _SV_juD_ < >joJ I 4_)l> C l_ oJLssJ I S—iLiJ LoiS Q—SJ 3 

LoiS , o_iljJI _x_a> <L 2 jLuoJI 6j-JS oJLb LoiS 3 < 6j- o :> 3 _iLajoJI uj 3 _JI I 3 ju_ajuuSI 

.^ 3 -iLajoJI Oj 3 _JI O^Ljj cLoiaJI ku>\) 


i ^V Q . . ajLLa- kjlLQ \^3 Q »A *«H Jl 1 CVjiiO ijO cLoJLsd j 7»*'>l / ( ) 1970 Q * 111 I <-S_ < )_>l 4 juuIj^ 

Ji_s^ ^s^JdjjoJI cLoiaJI gjb . j-/uS UJ3 I3j_juul> 3 . /53J 38 OJljoJ /y-$S2j$2u /yJ 3 

c\J3_d> ,J_jO 23 % ul I3-6_JuaSI 3 , yJjJJk _ uJ 6 _L_oJ v_S\-6 _ajULjuuloJI 1 j_^o 

l j_jjJI ^s^JojjoJI jo- 9 j S-ajjl , o-f^J^ j$j~o Jl_2j 3 .i_Sj_>l 6 >jo /)^_gjj3 I3 ju^ujuSI 

. 83 % i_^J| ^3 _jLqjoJI jo-$jj$ I3-*_iujlaSI 


O3— Sj 3 u“‘ 111 ^* II 6:>l * c i ?s_ 11 1 * ju ol T dU 11 A o v > &j_jo ^0lS ? hLk£ bLo 3 

dJbj_«Juu JoL)l»j\I| >oJL> 3 6 l_«J> cJlj 3 ^olj_jJ\Jlj _V_g_SLu 3 Cj_jIjJU ^jjULjO^luO 

3 L _9 p q_> 3 ‘db ^_3-jJb (Jjulj\LoJI cIjlJjI /)J-> 3 dJLo\L>l 

.dJL^Ojj Oj3 (_sJ| 3 , jf)p ■■' cLa^ioj J3I v_s ^-9 J-s^aJL j_ua.'^ii 3 ci 9 l_>ju oLijjJu 


u>_slJo 3 di_d3jib l _svLLc />3 Ul v_s\_sJb 3 6 >jo Oj^JI Ijl_q) JS v ■ muu 5 j 

. Oj. _ajULC 3 ^J^juuuI 3 Oj^_ O 6 OJLfi) JJ /X-J .dJLi^lj! 

c 

v_SV -9 OA_C oblp_ KjJ i_S^-S2jO u\J (Jjj—J S i_SV_^iL^U (_SvJ| 3 vjL-H gjOui_uJU LLoJ iJ)j-SZj 

c 

^jjUL-jJ 3 ^5^—S OjIA-^JI J a^U V-SX-J\jL qjO u\J ^jjUL-J .^L-jJl^jJI 3 JuJI 

Q-SJ 3 .(-j_jL>l 3 '-rJj—C O—o /y-$jj 5 1 ,j_o g_o (cUJl Jl_ojsij) g-JUj < 3 .q> I v_sv_i\) 

v_SV_ i\j JJ| £,Loui _ uu\Jlj 


4 
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3 CLSLjJuJI Q*_JjlouJI 3 uLo^pJI 3 §—J 3 <^jJI ^Iaa aaJL.JI t S l JjLzu ^jjUL-QjU 

Ol_ SL^O()J I 3 ^ I g—*JOL> C x-Jj^ . OIj— joJ I O [> aaJL C ■ ■ I Oj^jO -julJLaS I 3 u*-L9 

£ £ £ 

3 jJlSjJI v-S^—j 3 juulz^iiJI gl a lol olj>. aajlC 6jLjJj C A,-Xk9 3 3 ^.>—3 

■Jo fi3 a*/QqJI lSJljoJI ^jvJLc Ca iiS QljLlJI 3 ■ O^33 j0>cJI q^-jUjJuoJI 



^LjI v 3 ^>b <j_C cLluxiJI cLXjjixJI OjJljJI 6 V (ft <j_o £3 ^j^JI Cjl 5 lLlL-jujI ^JJl Jljo < 2 u <>_SJ 3 

c 

^Ij^—ajlJU ^ jS> Jl_j\U i_ 5V >J3 6jl A11 djLgJoji m^jjJlx JuUL^jJU Q ^a.,^*oJI ^L-juoJLsJI ^3jJqJI 

v.S^-juUL^ j 3-^3 Cju-2*liuZ>I -CJU-93JI (JJUL-QJ v ^-9 ^LjJLiasdl LlSLJI 6^Ljj 3 CLJoA^juO O3 

3j^-^I />J ^sv-JI u^\LoJI ^IjljjI ^jJqjL-jujI u\JI 3 ■ ^IsJoL jujJI 3 LJ ^i* ajJ O3JLJ 

v_s^jJL> Cajl , ajUL^J .J_jJq 9 \JI (_sJ| LjoLoJ v_sb»L> cjj-jsh .[$jjJj\ _uj v^jU _/>_Us*JI ,_sJLc L03J 

Caj_ajlOU 3 J_O^sJI v_S \_9 v_S^->L/l ^lj 3 V_SV_ ajJLQjU Q-SU j_a 5 I Cj_JSlju^I .CLJ >j$ 180 < ^-J^> IJjoJI 

.CLJLjOJ?' Cji_aJ Ca—OuI 3 Cj_> 3 JJ 3 v.sJtp* yJ—OJ v_SOL 9 \Lc 

£ £ £ £ 

<*_j_>l3JI 3 j3_x_ 11 . v_sJ_iuo dLo\L>l 3 jJ_ 9 l Jlq>I ^9_«JLsi» ,_sLU: dJjtcLuul ul «_sLLc j3-Jl_II u\JI 3 

C c c 

LoJLiuO l_£J jjLaJL_«^ 2J CjJj Lo v_SV_*jI ^/oL^SJI 3 CL-CjjLoJI OjjljJI Jjjj_aj (J-jO dL>jJ>l ul v_sLLc 

./JLJI J3^ ._j 5 (j-jO JuuoJI ol—Lo OJlcI _uu 

3 .OJL-3JI Ijl^ 


Lp.ii.ff.iijI M**»iil) <L>ju^u 25 OUI I v >i L*g3 
: i^JLc <J) 3 -AjJI 3 4-fUAAJ LmsuI o>_/I dLduw 


AajuuUJI OtoyprjJI (j£» JLS2jUI ! 1 

£ 

3 I {j juS yjijjS) <L_>liJI J5!_ uj 



lLcx 


-juUO O 


15 N 


ul 


J—^ r (^J * * 5 6 j—> 3 -o) i-SJuxSJI J5L 


<L^>Uj l _s\J|/x-pr^ll A_aj JL^JI dLj v.su^aJu 

3 d _03 J_wjesJ u| V 1 —>J J ^ 7 6 j—*Sij£> \Sj—loS 3I 


L-jul. 


■juUU J-S*. Jl cIa_JjI yJ—O dJLJii g-JO 

._g\ nil6II _ iS>j \Is l_X_& v. a ">d v. a *5 IS S' ; 


Apple Pear 


v_sv-JL> />_ l juJLc O I IS| Lol 

£ 

3 J_j\U) lS3__9 3 <^_a_Ld , U3_fiijJI o-^ 0 L0L0J 

3 gu3^jJI Ia_ajo jj_C L0L0J _V_s£ol 9 , ( 6^3_X_>io 0_^JLaJ 

.uLo^pdl 
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iijJlJI i^JJ 3 ..Jsia9 jjuasJI vSjuoJI v_sJLc JjoAi (UjujIaJI oLouprjJI 

./XjuUL^JI J-&jJ 3 CbJLogJI cdL5JI 6 jLuUL> • 

c 

./(UofiJI CLjujLuULfii 3 jSlibYll 3 OjjuUuJI J^i) 3 j^juoJI I^3iLjuJ • 

c 

oLu Lojo (03^jJI o\)_Xax>) v_s\Jl.XaJI OVJlszjo yjt>\sd*j\ • 

.Oj$}\ 

. />UajJI l >c /xjIjJI ^3jJ>JI 3 cl&IjjuuJI 3 ^jlaJI £3 ^»JIj />J|jJI j3S2juuJI • 

( T OJuuj ,jjo JjJUI v-ft^ajuuo v_s \9 CL>\JUJI ^jvJLc Cajoj*^ 6 jjo /xS 

V.SV 9 cb3fi^j 3 IblajjLjjj\JI v_svS cU3a^> .jJ3jJI 3 3 JoLc>\ilj />Jl:> j^sljuj • 

.^03-xJI 

.( GH 30JJI 3 Oj^jJI U3 /)jj 3>) cLuliuJI /x_ajjc%JI oL)3j0j^ v-jljujJ ,^6 laid • 

c 

3 g_; 3 ^JI ol <xprj j ^ C CLjliSJJ o\J1 6-0 3 ^ IJ Q_^jL>l v_S^ > I cljl^JI 

,j_jO CL« uuLaJI oLjOjJ>jJI t_sv I o /> g-OJ 3 _X_;jjoJI /> LaijJ dl_X_;jl .ul OjS*J\ 

c 

‘*1 ‘ 11\JI 


^ ^JucuuuJI dJU 


OjtJI O^Uj ■ <\JI x)uL> Jl t-S^cu uQj S 

i n sv-»jj M >Oul^> vJ I ^LjuULqJ ^LljujI 8 

Q dJLxXjuUC> l ^-juJ LqJI X3ul> Jl uO-L) ISloJ 


dL 


JuUlAJ 


J 3 O^l^-Juo v^OUlc pLJou J$Uu : 2 

.IJLC J lii 


3 o\J_^lc) Oj 3 6 jl «jul> 5j—2co jjjui-d 3 . oYLjagJI eL_L» 3 O 3 v II > 3 —& dJL9 Jl5> 

3 <JLJI 3 O 3 3 oIjJl_«^ 3 jjIS 3 ,j_«j 3 jj ^sd| uL>Ll^j o\LjoaJI 3 /j^uucsJI 3 .(u 3 _fiii 

.cL^o 3 uiLax> 

dJLI O 3 g< a> (J—aJjJuoJI (J-jO JL-J-XsJI J_SiQJ Ljo>S v_s^JlAaJI v_s^joUqj jJ_LC v_s^_sL>l ,jJ 

£ £ £ £ 

/>U\JI ^-jlJLcI v_s^-9 CU 3 LJI Cj—jS L_jo ljL_d> .cL-Cjls (£—o\jj L-gjoJ osio 3 ' ^ 11 ; » 11 *>» 11 __)lj »jU I 

8 % 40 % yJ—O v_SV_>3_fii^> 4 j_ -JUJU O-_a^X 02 > 

50 , 100, />_«jujJI J_jo 15 o-d >°L>—300, 0 I 93 _«Jj /)!_>_> 75 : ji i^q\ii 

.yj/ti—jj I j-j> 75, ^jOjJd_ ajUU />r 


15 , C193JI_ajuuo 4—13^^500 200 , ^3_aJulo ^l_>^ j3Jl_^> _yol_>_> 200 ! si \ ffll 

■ SI J ^ Cl lo I ill t ^ a lo ^ _A. ' I Cl_J 3 -) 5 uO u ^3 


10 J I 75 ^ />_Uj2> 10 %) />3 j> QX) /X_^J ^/-JO lSj^-QJ 150 ■ C 

. & ClJoJ_mU l Q aIo , Gul\J ,yoI 


£ £ 

£jJI ..^30 3I ^Lsu 3I guJoj 3I 3>jLo I ujoSLmi 























O M L^sJ I ft Lo 3 j 3 _jb jJ I 3 j—pJ d__pwo^aj 2 5 



£ £ 

3-4 LpJ s Ljl Cjl. jlS _aJuJI Cv_SV uJ ,JS J 3 I «jl Cj S .JL_>I 3 JUuO Oj—2ZJO !jL_Q} 

■ 5 11 »p 9 / -_ 5 ^ oJLc >■ »» »»i I I v 3 ■ OL_jo^,. -.. • J Ijt_il -_ 5 ^ 1 ii 61 cl •■•_I .I»^ 3 » “ I olj__o 

Oj-o jo\ lo) u^-sijuij ,j_jjJI Oj 3 -JI sSjlJIj ol CjOOjI ... 1999 cu_ «jj (4) cljujIj^ 

£ £ 

\J I \ Si S_JaJU .UlijiSI J_9\JI 3 vO_;ljJI l j__C L> 3 jJ> J_9\JI 3 />^_gjj 3 6jJl_9 

.|j_SLd> CL_>L«ju ^s^JLc ,jJ .vlL_*S 3 lj_JL«j dJLoLkli JS J_£ 2 sj ul 

£ 

3 oIjJl_j^ 3 jjISLII >^ 3 -Xj ^J| oLsJ 6j—fuS LjoJulC ! 1 cLb^^JLo 

£ lo 6 ; n. 11 joluu^}\ 


3 lS_>jOX 3 v_ 5 vJol_MJU i_S3ji_ ajJLO 3 v_5^0J>L>J 3 V_SV_J v_«_ ujLuO CjuJjJI I \ Si l 2 CL_b^JLo 

dJbb>Lo 4 v_j_jujcsJ Ot —j£ Cji_ 93 JI j3j_joj dLold 0)3_ uj .JiJLI _uuliuo jjjul-J 3 v_sJ9Jo 

. i"j| 1 ■ ■ 11II dJLJ l _J_«jj__ I 0)3_ uj qJUl cl uj ol I \ c -. s l 111611 <.!_>_)I/x-ux^jj 3 ^ • >2._ iujlII (j_jo 

:dbj 3 U ijjUuJ 3 dLouua^r Op&S yjQ lfl> ££> JL9 Jl£> jAPrl 3 CUttJU^J 

. I pJLc i^\ 6 c oL%j 6jLtC BMI ^ ajjlsJI p LiS ^ »■ <3 o 3 v_sJ LuoJ I Oj3— II 

dJL LiJ>jjO , />_ajJCsJi U3_d)i ftb_ «jUU 3 Oj3-JI IjXii) /J^juJUtJI uI^JlJSl; ol j _UJ3JO j-S I 

2016 jo Lc ^sx .9 
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£ c 

tjJI j kx)l) 35% ctJ^i <*j _wjj J3\JI 100 /x_pJj3 ^ <JUul 

£ 

' ■ r. \J 3 q ■■ .i II i i_jl_^xo J3VI g_.Jn,lb .8% q a, .mi 3 (6j3_^JI 

JS_jiJI o_SJ 3 . BMIJI Q 1 3 Oj3 I I ijjU—&J ^oLjuJL>I JUcO 

.LoloJ UJ_JU>jO 

£ 

.CL_JLosdl <LiiSJI .bUft^JI 3 /y _mUCsJI O3Ojl _ kjJS> 3 ^ di_9jLfi> O3 U ul Ua_2«J 

■ « <1.11,9 BMIJI 3 9 lS j *c 0 Jl_> 3J Oj3_ II 

£ 

JLsioU^j 3 dibits- juJ ^_julS2J 3 Lc^jl kjJ 1 ^-jJLuQSl!) hJLlJI UJ 33 dl-J 3 j 3 ^ ^Ljl—ajUU ^jjJ Lsuu^ 

O3 C U mUU LjuUL^J ^L* *jJL> v S l -J J juUj I <^3 ^ C ^jl ^L—ajJ Ol I X- C .Q I U a,,, aaJI^> 

■ ^_juUC^J I 

dixXjuUL^J UCUS^ ^LljuUU JuJq 9 I JuJC^J Q l_sJIjuoJI db jQ U^LuUO [ JuJjoJU 

: Ju jl^cJI vjj^loJ IjuI : 4 

£ £ £ £ £ £ £ £ 

JLoS V_*_c\J JjuO /X_>^ajl U I jljjI U Ul" : GUI JUU csJU cl_> £^_S\_juj J3I O I /xJUl Ul 

£ C £ 

.":>3-X_juUIjO 3 ,jjj_iji Jj /X_juJC> Jk_T)l Jo-ii9 Ul , />!_uUL>\JI 

£ £ £ 

./jJfc-JojJI qjo »2il>l JULuo CaaS Ul 9 .^^SLaJI Iaa JL03JI ,jJ 


cUjIj^JI Jblj^—mu Cjljo 9 li |3 .cL-LJcu cL_JbxC o\UagJI vL juUL ^I ul yO_LssJI 

.Ucul cu <U«JUaJI ul _9 , /^uucsJI U3_d>^ J 

£ £ c 

cLuuoS O3J3L1J ( Ul U3) /y-^JUuo Q—fu^v ul V i_SJlJI o\UagJI ^_sJ3jLajo ^L^—iujUI 

1 * c\J ^L_iuZij V l _s\_L> JluJcsJI 1 j_ujLoJ q_jo dl_93-> ./)!—szUI 3 olio_ «juuuoJI ,j_u> 6 j—ju£ 

c £ 

.v_S^_juixJ3l cI_)l_C ,_$JJ J3_j>lu \J i_Sj_j>JI 1 j_jO JL_93i>' cl« _ouu />\ _«jul>\JI JUo>5 
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(j-C OiLjj C*_jcx>^qj Lo clJLclC ul «oL*9» OJl _>33 Lo L 03J C*iaiLu:_ ujI lij <^bl_muuj 

<-SLj IjljI O-X-Tcj \J ljL_d> (j_SJ 3 -L-aJLJ S->>j <^ 93 —<jj 3 Lpjj^oJ ij-C Ja_o3 ../>$jl)\ 

. J I jj—o JL> 

£ 

clcLaJuI 5j>lo 0j_d>. qj^jouJI ^J-£■ dJL&93J _X_JlC U 3_n>jJ LojI J 3_2t*J ,jJ o\Lasdl 
l j_b3 JI i_5^-9 /x_c*JI 'Jdz _ <uj C*_>j ci 6 a>.,*ju _uul 10 4_Jlftx> i_sv-S I \ Si <j_C Ca_jo25u 

.i_sv_j>sdl 

:v>ujuujc«jJU ijjjloJ 

£ £ 

oI^S 2 _juj dllgjLJuiJu o\LaaJI u\J ^sOliaJI o\J_xao ,jjo gST>j <LLaaJI qJLiSJI cL • 

.^o^aJI jljuo (_5 \JLc 

£ 

ofeSLJlS , cULclC ( JJO UjjOJ v_S\jJI) CLaSjjoJI (JJjLouJI CLZjL> 3 JuJl^JI (JJjLoJ • 

.qJlc cu_.I dJJLpijuuu .. ; : "’-JI..Ca- 6-Jju jJ 1 3 

£ 

^Ujl >>• O 1 jS2-*jj dUL^AJdu ol?-)l i_sv9 Ld)3^V 3 vjvS oYLiaszJI jo V* 

./>3JI jljuo tjJLc 

^LuLuJI ob^jOj^JI ob^juuiJLO O*^ ^aSjjoJI ('jj'jLouJI 3 ChL»^ * 

./x_ajucsJI v_s^9 (^JI..3 jojJI 3 0$Ajjb) 

£ 

\J v_sJUIj 3 .oIjjoJI 3 v_sJLoJ> CUSzjj 3 /X_ajUL>JI JUuUU JuJeaJ] (JJjLoJ * 

.G^&jJI u9 >> Asj dJjLLu3> qjo jSz*£uo J^LjuoS dLL«j5> 

£ 

cLa^JI ^sJLc cLoJ*^o JUI39 IgJ 3 />UaaJI 3 J^LftjoJI 3 ctkuj\JI i_S3iij JuJl^JI ^jloJ * 

. jjcxid I J3J0 3 

■ JuJCfcJI ijy 1L0J iOIJ l^Ia—hjJL l X) u> >3 ■ <Njl> vll UQjiS ! JujjoJJ 

dUL^lftjo 3 jjjjSj J : 5 ^3*yu^u 

£ 

i_5\_9 /x£>jl3_ujuo O3 IJ._«j I_oJulC Oj3 _II lSJ_ /\j { JS 

( 1 jjO_SlJ 3 _>j\JI) 3_i^_;l5JI y-JjloJ sl^Lj O^-D^SU , \jjJ^>—kjJSZuS I 
<LiL»3i 60 C*jl5 lil cul U3 _Joj /y-$$ ./x_pJ «L9lb 

31 A 0 *9^> 120 <-S>_>l \l ISLxJ f yj *‘.; » 11 *^* 1 11 0 V-i*i> 

T L_«jo 3 j <L_iL«3i 240 

_>-\JI ci—^rc^JI 3_d> 3 _jV>ISJI i_sv- 9 ^9lj_ aju\JI uLs ci_jL«Ji2«JI 

C*_jl9 oI_>S 2 _julJI 4_LuxaJI 4_JLosdl yj—o 

/Xj^j v_ 5 \ 11 O I^LjujJ I . I Lc /y-?u>j J3—OI Q-SuOuoJ I o 

ol j_5 v _l| 9 Luo\IIj . 3-J^I^-ll <^x_9 v_9lj_ wj iJ I x aa- aaij v_s\—ajuIs 

3 .Ca 99-Ii j 3 >JO S_jO 3_J^jl$Ji (_5 V_JLc ^I_aSJ ^_mUL^tJI 

..lS^JLqJI i3_jcxsdl 3 J_a£>UjoJI vL-^-II 
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.LjL^I ^5v_»Juuol Ca_JlS . Q—J^jlSJI Cj—O ^LJlSuOjO ^L-ju&S ^L_£>L i^Sv _^fcjLu ^JV_1.G V,"a 1«/Q> X-.Q.J 

E E E _ " E E 

olj-JLfiJI _x_£j .JljJcsJI _X_S2j uS>Orl i_S>_J>l Lilo^l 3 HIITJI U_>-jOjI uS>_>I LjL>I3 

■ I—oLoj Q_«_C v_SV-«^L_juJ I 

i ^,1 c jljouLs^j \i 3 XJ3 fcjJI I Is jl_^j qh kx )^ Ca. juuuJ 3 —-?L^LJI ■ ■ L l &> 

. jL-jjc^Ji Qb-jjLoj ^ Lc 1 y~^j 3 3 l*o Lqjo JtSL^uuu 


! u^fcjJI J3LJ : 6 <i%usu 



£ 

CUx> , ^Os—JuJjJI ?^ 5 vJlj> ijt—J ■ aaA^aJI oLLlC 3 I oLjOul^>j q, XV^?lol ft \ n\ 

$JI ■ ■ /X- kx) jJ I ^S\Jb> lS^LjJ f j i —Q.uD LJ^JlJ f J& _ajJ jJ I q_jJlj> ^^jjUL_Jj3 

E 

= clL»_juj cuaxaial J^l-Lo /y-jS>jj 3 , u ^9\j 3 c^s^— ajJ <l_9ljuo />LakJI I Lfi> 

M->l 3 ! XL^lc ./x_prjJI l_Ld> o_C 

E 

l jjaj_juoifciJU 3 olcsJU O 3 AJJI ^Li^sj dJlou_juUL> ul cL-vj-^uJI .cJ5LaJuuoJI iaJi9 0 Ltft C*_juulJ 3 
i_Sv 9 Q * JI jJ I ol a*x>La-«-sJIj ^JVJCX mUU A-D-E-K J_Lo oL ujoLuS JUl^ 9 .o\l.*/o^?JI sLoJ 3 

l jJ| \sub qJLbVb .oL^LaaJI 0 Lft d IjCX- ajULZ> jyaJucu qJ U3_j5}jJI J^Lu O 3 JLJ .U 3 _nijJI 
oL^^j^JI q_^L> 3 ■ ^ All jsJI oL;3j0j^ loon ^ a a a/2 J <^_S\_9 y_5^— jujLujI O 3—AjJI Ol 

. oXL-judS^Jl ^5^-JuU 3 U3-CftjJ I q_juLuJI 

E E 

lyjwJUjoJI (jjJld |jjo fiSsui ul «JjujI 

l Jft<SS \J | X5sSI J ■ <\JI l JI JqLj ft »ftl> 

X5ul>- i iSl l <x9 UCL&jJI JuIqS 
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c 

IjjUUuuUCfcjJ I uU^^juJ $\ Qjjljzd ^jUuMjoJI kSXjjJ y ! 7 AXyAJ 




v_Sv_ 9 I ■ ^ . 1 i Q1 A, ill qjju |j_o Q o i lr> i 11 g> »ii i 11 '6j$ «o 0 _X_ & 

«qJU>JI ^jjuLaSJ^ _juj\IJ lSjl_jjj \jf 3 5?aJI j, */QXD 

£ £ 

_9 .L-jojJl9 aajl^aJI obj^_ juJ lSJl-JjI Li! jLaJLtJI 

£ £ £ 

^juULXi lSjI LoJUlC ^JLXll Q_a 5 .V! I Jt) l^> N ^3j— 
ul OJl_> I_o JiL _9 .Oj3_ajjJI I \ p i lS^-^JI ,j _o <Lj^> Jl_szj 

1 toi ^ .ci_aiajuoJI ft \ fh ,j_jo JljIjJI cLoJI _X_aS ^svjcx_jjui> 

■3_dx Lxx 5 g_>j _xJl>JI cLoJI Jl_>I 

£ 

J-SiflJ \j O-X-SjoJI Cl_X>3>l 3 1 JJUU_mUUfcjJI oUj3- XI) 3 l^LuoJI <i_Jju 

i 3 j_> V jjj l * 1 1 3 ■ uixl I (jj_o c I oJ I J lj_j I 1 ^3 1 ■ 1 ^ ■ ■ 1 

3 ^ LcxS JlL-&JI S-jo £>->j ^ U3_flijJI 7 dUAS ujo_JI ,U3_nijJI 


l S$2—J LjOuO , J—K.S ,_| 5 k_ iuUU /y _ajJCsJI g_ 9 jJ jJJ<JLj\LoJI ul CLJjlSJI 3 

Ji _9 I.X_fiX 3 . 1 j_^jjOuJI cLul ^jjUUO_ juJ cl jj^u cl_jL>\JI 6 j$ 6^Lj 3 dJlo^uuL> <J)l_sL> ,_sJJ 

.qjj| J_)i _9 \J &L93JI i_ S±$-) 


\J - ^" 1 j I X JI 1 Q -J^j ^ i’i C 1.13 ^ j - • 1 9 ^j 3 3 / | j 11 i\l a 11 6_X_d> i’i o I 1 • ~ I I .ioQ |’| o 

.l_JLi3C_xi«j ul U3 _JL>aJI J3USL; Lo >5 U3_dx_xJI (3 j_jsJ qlp Iq -X_>3j 


l UJULJULU^ljJU UqI—i mjJI qjju Q ll v^JI i uUu\LoJI Q i O 

c 

1 01 3 sLjU. 3 J sLjoJ 0j*mS uLjuo5 1 ‘j wjl ! 8 a ‘ v, - rtl 

1 jsil'i 

£ £ £ 

<=LS2J l »juJI JJJUO 3 .(jjJj-SJI J3 jJ _»JJJ /(LsdoJI sLiul 3I J_fS cLoJI Vj ul J3_ftj <=LS2J I «JuJI 

./XjZipJI cLjJLxC ^Ls^bl ^sJj <»S^3 j Lojo cL_uxzipJI OjLzxgJI q-jo <^ 2_ai»j sLoJI ul 
cuLzjVI ^<JL> v_s^-9 »_s^> s .cljjOuJo^JI ^sJLc _x_jouLsj \J cl_JLxc ,^ 3! 

(Jlp_Ujl) 6 j 3 ^ v_S^_ 9 dixx_JuUL> L> /33-jJo^joJ I /)LgJoJI J-Ojul; V^3—«jJ , /)^Ja^JI j—vJlSZJ 

.U3_dii 6 j 3 _-^> v_s^-9 /x^ljju qJ 3 

£ 

JUJU <2)3_*jj cLoJU />JlC cdb> v_s ^-9 3 .cLoJI ^_s\_)| /y-^xpJI cl_JLxC u I LoS 

.dJlcx_JuJL> QJO VS^-bjoJI sLjoJI dl_iAfix> 

? ^-juuuoj />lakJI sLul ciiaJLjuuJI .jjiSI 3 clo 90% OI3I 3 cLpSloJI 

^_9_j "> i^\ 1C Xxl “ii i&j iVil.n ^1 o lo 11 J_k9 cL-oJI (jj O Oj, > ^L-ajOsS 1 J _j ■■< ul Q Oi6~a»ll 

3 />Ls>iaJI cLjli>J ti^JLc JlcI juuu cl oJI vj uj ul L^o>5 .(5).ol «jjIj^ 6 j^_ssJ LsLjLb U3_dxAJI 

.<*—>OuJafix 
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U3_&:> \3y> S J-^a9l /*-■&£) Oijl N ci_pr3 J5 J-*S cLo jjJ <JL^ ^jj-juoj v^La^iil dJUjJ 

: L£> JLijjoJI pl&i 

^ IJftrh \ll 0^1 iJ Q < ijJiSJI iQiJ V—h-h-juUU joLgJoJI JqLj JlSZJ qI cLul qI ._LS cLpJI V-Ji-juJ ■_Ls> 

.. c c 

Jbl3JL^>l gJO gjUUyuUQji JU dbuoU^ IjuI : 9 

£ 

2005 yoLx s\_SlaJ_JS\JI ^.*.x_q.aJ 1 ^_Lc Lo^— **ju ^ i (6) ci ju1_p <_sv_d 

03 ^ <Lax>bu cLoic />l _9 Journal of Consulting and Clinical Psychology 

ci . c^xotuo. ( j_»JLC 3 jojsjo /x^jcxj_ajulQju I 3 ■ X)l9 3 . £_ 3 _lajuo 4000 tj^JLc jl _iul>I ,J—xxs?j 

S-jo J_U o-jJj JuLoJI />$-su. yS_>j>\ <\-£.$x>sxlo 3 . juj Jb 

./x_pr_>JI cLul /x-^jJqszj 


ci_«jo>S l3A_a9 /x_p_P 2 j g_x> J_ l jvJLc (j-jjJI o-J 3 akajoJI '-'I cI_oJLszJI ui_jua 

£ 

l _S\_Jj &s>rjJ l-X_Qi ./x_oi^_>Qjcxj /x-pr^JU 03 - 03 ^ o-jJJI ^/oLai— juj\JI I ^ )JiS v_sv_jJI U 3 _ii»jJI 

6_x_c: 




£ 

3 v_sJlisdl />llaJI jl^pJLjuu^l ^jJLc ^Jl pj^xso U3sp»uuijy cl 9 _L^>\JlS • 

■ v_SVrL)-^-d I 

lSjJI ^pitJuaJI 3 . J^LuuuoJI 3 olS3Sxdl Ju_Vsdl cu 0^3!! 6 jLujc> • 

(jaJLQj cl>|3j i_S_jJI CLftjju^) ^ JlcLjOJ o193£aJI 0JlQ> jtpsj 

■ ^i5uuUjoJI 

C C 

CIjjJjJu V_S^2J IjOjO .(JJjjOoJI clijl yjOSL Jl /XgjQgJ U3 _juJl9Lj AS cl 9 _L^> > I • 

. i_S3jLjujijcJ I 4 _J Lc 

(dLouuuJI UJj 3 \ 10 AXmAJ 


c 

\l 3 .ul_ 4 _uxi*Jo JLJI39 L3J 3 Lpsjj03\JI U3_fi>i 

c c 

cl_;j3jjJd Lpjl . Jo_aS JLJI3QJI j_jo\JI j—^LLqj 

.ci_JL>Iju \—qjzJu£u ul />_MjpJU (j—Suoj \J 3 6l_pJU 

C C 

j^[_jjuJI OJI3-J tjxJLc LjqjI JlcLuoj 3 L>l«j 03\JI U3_dii 

(_y_Lc vrJ nii |jL_fi> 3 j oLL^jyi JJLqj 3 ^o-X—II 1^_ 9 

£ £ 

■ v^SV_ jujLjujVI J JL-S2jO 


3 L^juo 3 \JI J 3 I_u ul Cj^jlJI (7) ol_ kjj\j$ dll_^ 3 

^ ta S v _9 j. I 6 jL-juulz> t-S^I ^ 3 P 1 jJ 3 6J_oJ L 003 J 

£ £ £ £ 

3 €>-X-JoJ dxx aaJlJI Ca,. J j J 3 LX, ul Ol-jujI _^1 ( ) ^ 11 JIJ S ul LjO^ . 22%V ^9_^-^11 

LpjuJLcls cix —aju 1 3 Lzj^jjo 3 ^II o$-&± ^1 Ljo^S .^Ij^.^ 3 ^!^ 2-4 6 jL aajl^> ^_ 5 ^-ll A i 

-cl-JLosJI clJLlSJI o^Ljj 

c £ £ 

■ Uj^jJI l3 i> 3 ClJt^JI .3 Ic^juOqI CCljujLjuj\JI CUJl&jJI L ubl(X>\JI cJLftjO 
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C c 

jmOlZ* iSLuaJI jJjO >a^I ! 11 

o^L^oJI ol ( 9 ) ol uuljjJI [ j—o _x jJlssJI c^Juj! 

— oL« ajojIS) j sSl «JuJI (__5 s 9 Q Jl&oJI 

£ £ 

L_^ _»jJ Ljj\JI Jjt_sjo o-jo ) Catchins 

U I l^*S .0$ rfs V II CL_«Jj<xC _O _ «jOJ 3 

£ 

/xd>l_ «jUU I sSl_ «jljJ(j ^3_>3joJI Q-a-^ISJI 

O3 nS ,, OJk ajoS j c L-JLxC “ 1 J i_^v —9 oLi aJujLJ> 

.q__ 9 UqJU j_i_ ^djoS Ipjoljdo_uul 3 

vM 5 gljOO <2*3_ aju dJLil /)JUdl v_a_3sj ,j ^ I 3 

dJ_IjJ .j_ u q.>\JI (»sl_«JuJI ,j _o L_u>3j J_ 9 \JI ,_?»_Lc 

,J) aQ>aJ j _u£L'>\JI l_sl_AjjJl clj_ ajJ J-^SLOJ 

. ^_a_a 3 I2DI (jjo 6 _^u 5 oL > v> juj i»s^l <o>bJI u^ju ^3^loxvJI oLouuutSJI 

£ 

j_yOJu v_5\_)I l 5 ^ 3 _J l_sl_ ajoJI l JvJLc v_sv_LsxxJI sLxxJI V_A^t_AJU \ M> < 3 —O ft JLgjO 

V>_aJ (^SX—aJ*- jl lo;i\JI 1_\_^XSU dJLJjJ Jl i-Sl «JoJI v_SV 9 <UlafiJI O^LjoJI) oLi aJuuISJ 

I l 5 LjuuJI ^$\ 1 -C _juJ /Ou 3 \i_J9 cLoJI 

£ £ £ 

CUJL> Lpj\J Oj^a-C 3 O3. juuJ JjuO I l 5 LjuuJI ii-OjJI ^'Ojlz-fcjJI ^ JL_ 2 jijl 

£ 

3S ( *^_>J L-ajuJ 1 j yoLj>_JI j—*£C>\)\ t-SL AjixJI 1 _S^a_ aaJ I . Jl_! I j cXsl! Li q_4JLo 3 OJl-sQjoJI ^(3—oJI (_) o 

.cl_JIsJI 6^3^sJI 



LjoI 


juUL 


£ 

315 UI \j£> I .^ujoI O^Ljj l _j\ l| LSi3_j lSI aJuJ I l _jv Lc O3 00JU I j—j£x£- 

■ 1 -/i t a \i I 1 ^ L*> j , ^ 11 ^3_aS aJU I I a^!Ai 11 1 1 

£ 

■ Oo&jJI l 3 c> ■ <nJLc wia>\JI lSLuoJI jJjlcLjuu oLajuIjjJU 


Hydrogenated Fats cUjJ^joJI u^jJI ^ aajjI : 12 cl^u^u 

£ £ 

qJLobioJI cu^*_aJuuoJI u3_ajJI) <Ljj_X£joJI u3_ajJI ol (10) oLajjIjjJI ,j_jo A_j_vaJI Ca_ajjI 

£ 

yjOj —9 O^Ljj J^JuO f &J. JL lo I Q A>^JI JI - j>/Q \j I Q^_jO JL-J JlSlII I_l Aa^J L L^LjOolS 

oJ^jjL^uUUiJC)2xJ l 1 ^a. aaJLJ O^LjJ 3 ^ A 1 Q J1 _oL CL-jl&))\ 

O3 ■ cS^jJI ul ol_uuljjJI OOLuI ij. . £ J 3 , i.jv-lc ii-iiS _o\JI j—*£usu m \J 3 

£ 

3 Q.^3 AiiiXll Q 03 LiijO L aa. a xLJ \ XXjO .^I. aaQ) jJ I 3 I L Q */Q a 1 ) JjJl^joJI 

£ £ 

.U3_d>jJI ( 3 >-> o\Jjl_S2o 3 i_sv_ ajjLjuj\)I J-Oax) ,j_jo J_ Lijj Louo oL_jL^jJ\JI O^Lij 

? l^AC vjcu u$vjj| cUjAgjoJI Lo l^j 

(Oj-Jl^jo yjjjj^Mj iLc 3 OjS Cajj) cOjJl^jo 03^^ l _sO v_sJjijoJI />LsikJI • 

cU^Jl^jo U3j5>Ju /xj olj3jiji»ixxJI • 

^jJ I.. (_jjj3-*r! - >3^ 3 u^3ij-*^l c IA^S 2 joJI O La J uuojJLoJ I * 

'_cv i fix \ 11 03 ^-sJI \j£UuU0 * 


1 


3 






















! p\j : 13 

£ £ 

oLcLjuj ( 7-8 ) aJI j- 9 \$ Jo_ajul 9 03- \J o^jjJI ol OlJujI (1 ) oLajuIjjJI 

c c c 

V_S^_91S Ja_JuaS v _5\JLc ul Lj 0 v 5 . v_s\_ «juLu<j\JI L/a-J^I JJl_S2jO /X_£jjJ jya-A^tJu LajO^J 

c 

. ^OJLiClSZ. ! ^SLJUJ cLuJ! O^Lcj JLxSZJ <-JLo> _mUU JOQ jJI (j_Q 

_X_ppsjoJI I g^_juijy I—Ouo (-jj—ajuu >03_JI q-jo _>_ 9[3 j-X_9 l _5^Jlc J3 _-£L>JI /)JlX 

.<L9lbJI J->l o-jo oI_^ s2__juuJ! q-jo _x_j)joJI J3L1U i_svJLc 

c 

_ mjj />3_JI J__ kS c L_«J3jji5J\)l dJLjju 0-° old_ «jj 8 _IJ 7 />Li 

c c 

.JuJt _ uJ Jjjl V. A A. , JUUU L*jU 

oUill J$Lj : 14 

£ 

Jp ■■i'i 3 0 Jl_S2joJI v_s ^-9 cLxxJI l^jJuoJ 3 LpjoJsib /x-*j i_soJI oIjJl_»^3J;ISJI v_s\_& 

c 

.cI_2jo\JI i_sv -9 >oLsdaJI cL^p>- ,j_jo 

£ £ 

,j_jo . v3 a>JI 3 cL-pSloJI 3 ol3j-^a.>JI J-Joo cl_«jLuJI cL^oakAJI 3 Ld^-Lruo <J)l_J\JI 3 
J3_aJI 3 J3 -joJI 3 ^LftjJI 3 v^sJjUl 3 ulj_JI 3 ul93_juiJI : <J)LJ\JIj ct-Osill cLjaak>\JI cUjuoI 

^JL.U^-oLqJI 3 

£ 

! iJJj£2co yJ&Jjlo \j£> (jjuuuuubejJI JLCLuuu v3LJJI 

£ 

oljl _ «JjJ v_S\_ bs2J I _OuO , 6 V < 2joJI ulj_X_> 1^—9 Jol _jujuj! 3 i-X _ oJ j_S\_ 1 } lS^ 3_J vj)L_J\l| - 1 

CLjCXSLbYll I ljL_fii sS^3J v_sOJI CLjCXSzId\JI J-jJa-9l ,J_jO 3 .(OoJU gj^iJI 3 c\ 1 _Jjo\JU 

.cl_«Jj3JI oI 3I J-Juo , clJLJUJI oIj^z-jjuJI 3 _>o I oli> 

c _ £ 

t J3 lol J32_iju ^_5s_)| «-S^3 _j I_ouo , OJosjoJI Q—JbxC o—jo >->3j cL-Jl-XaJI _ 2 

./>3_JI jIa_jo i_sv_JLc />LsdaJU dJ S Li J—ftj i_sv-JbJU 3 ol_p>3JI (j— «j ^ juuJb 

OHsolui snjJLoJI d$tu : 15 

cLaj 3 aax^aU ^L_jj^juuO L^aSJ 3 .^^JU Io-q 9 C'a-aajl.aJ O^Ls^joJI 3 oL^La^JI 

(1 .a_sv—^ ^a xaxajj oLaJLo^c 3 u 5^-9 Laajlj B2 , JUjoJI Ju -juj .o^L^sJ! 

JLxxS JL^jo ^sv_9 (3 t c \ aaq^jJI 6 x aju^I (2 <j3 ^IjlsJI ^J>_aaxxa.JI ^l-aJLo^c 

£ 

■ IJL-Sl& 3■ ■ ■ OHS^S^ 1 -XsJ ! J^-ajuOuJI CLaJLcXS^ B 2 Jg-jUjJ ^LuUC>\JI 

i )jULJLJuUL^ljJ 1 Q gLiuJ oLuuqLul 9 10 >0J^I 

£ 

t^s^—ijSz )! jjJooJI v_s\_9 v_sv— xi> I3-0JI Q—ajjj 3 Jo ^ *<u9 r *- o »»1 \J I ^_SLI 3 

^Lpti v_sJbJU 3 .6 jl_£OjoJI cuJlidl ^^Lsdl q-jo v_sdl> 3 clj^>oo clJ^ 3>- LuoLsib ul_9 , 

li'J^o »ii JJLaj LoJulC 3 ■v.s'_ iIjlc J_Ok£Lo (j_o <i_^asLJI ol. ;*x>LpJI lJL_o^| i _?»_I j 

./aLsibJI cojcxS <Ll9 o\i_xx5uoJI 0 \-ci) ^sJJ r l^pJI 






























O ^ L^szJ I 9. Llj 3 j 3 _Jb jJ I 3 j—pJ d__pwo^aj 2 5 



£ 

.bc^iL-juu 3 cl j$si*g 3 J|j;\JI S :>Lp->\JI 3 <L> 3 _jJU j 3 S_jjuJJ <«jj_juuJI \ 4-I9£^JjO 

I I ^iO 0 ,J I 1 II CLJuo j_uS £__> ! ^jjuu— juULZifcjJ I obLx oLoa>j g_jO ; '*J I. 1,1 JI 

g_Oj Gul9 f t ^JL) 3 -lo &j-i.Q.) I I_x_d) jIjjOJOuu) CL-)l> (JV.9 .U^LsjoJI 3 oLixoLufiJI v_Sv_9 

lo> i_sv_9 di_iL> 


£ 

/y _ajul^JI . />, _ajuc^JI oL>Ljl>I q^uJLJ IjuI v«5v-9lS esv-JLoJI ■ 2 ^Uo ^ d Lo 

-aJO buLfiJI yjOj —9 3 / LjUO^J ^OC)a aaJlJIS ^ 1000 Jl ^i-A^U JLijoJI Juul—ajJ 
JSsJUs ul 3 coJlsdl 6^>3 _j=*JI oli v_s^-SiHLkjJI /jLakJI J3LUU ul voay ! laJiS /y-^co 100 

Cl_9_Xj dULujoLud 


hLollsu l$s 3 6jJi3 J5 uS i ^2juuJ i^nJIc />£J ! 16 AXmAJ 

£ £ £ 

Ola. *Jj LjO ^L-jlS Lj ^C)a ajlJI (^Q , aQX) t J_jot^ JOQ—/J ^j>a1a. aaJL 7 >aJI g[- a lol JljJlS^JI ^Lji^LaJ 

3 (jja-jVH 3 ol_J3Jb%JI 3 Ij_ju_Ji LjoJulC dJLi\J 6 I_uulo cL_ftjJLsJI v_s ^_9 6_L_d> 3 ! 

6cLjjoS _ ujuSj 3 I ,j_jo >° U? I v_s^j>yoJ CO Is , O LuxSu gjj «juJ I /i LakJ I 

XJ3 Si \ II q_jo 

£ 

20%v ‘LajosjJI d]_il>LjL>l l>^o (_sJ-cl cOjl>> J3I0U v_s^-& Q-2Kjpt*a}\ ci—ftjjlaJI 

3 (3j_JsJI o\J_L_2jO L>^0 g-9jJ 3 ^IjO.- ouUC*J ^ xA .| * * 1 * JI ol ij^Oj-di 0U3J ajuuo g_ 9 jj I OuO 

LoJS dJbx. juul> 1->3 O^lj LcxK . /)LjI 10 3I 7 ,JS < /03_JI lj_d> .UJ3JI oLu gJutxj 

! JLjjjoJU.../>3 t JI Ijl_& ^_s\_IJ dJL>LjL>l J_9 

£ 

^■<U-&joJI iOQjJI 3I ^-Si^JI XXuJI X>IjL>i1jujL) ■ jjUUljuUL>^JI Q ■ 9o 6^ll j CLlOuS 


sSl^JI J^Lu 17 

^jjul_<J 3 f 'S^ 3 ^ -Q jJUI L/_® ~ s ~‘ ajluo v_s\ *?<<lo v_s\_iIa^ J-jOsSuo 3_d> (j-_«j3j-? 

3 g_jJojJI LpJ3Luu ^jJI o-^SjJ '-Sls-JI o\ 1 _jOs 5 uo l>^> JLjAaJI dJI—LpS .^^JLoJU 3 CJu £v_s^_*jj 

.JUJoMI 

£ £ 

,_sJLc Acl ajju ^j_jjjOuJI _\_S2j 3 J__iS v_sl^jI J3LJ1J Ol ol uuljjJI [J-O JljAsJI OOujI 

£ 

<*-><£—vj J3I_Jl» ^-sSj .i_Sj_j>\JI cOc^zJI jliMI o-o -OJlszJI 3 ^^ju-^uaitiJI 3 oMooaJI cLiu 

(jL juuljjuo ^ A A A A. 3 > LajOCJJ 2 3 1 

£ 

Q 3 I vjuj ,>SLol 3 Oil wJol 3 cLiLcy> 3 o\LaaJI 6 ^U J .Ogu iSloJI JulaS IJjJ voJU 


1 


5 




































:! ijjJlijiJU db^Lsic 18 

£ £ 

(j_«jlj_^ 5 JI li>l T ^3J_ «Jjuo 3 sS3_9 /y-juJJ> 3 T dUjkS (jja-JI cJ_J3ji>^ OjLajo> Jl jjj 0 _il 

.dJU jLjuOoO 

£ £ £ 

i_ 5 V 52 ajJo J^jOsSuO L_a£U I . ^-ajuuO I LjO^> I 3 t Q Q-Cb jjuU U^ 5 J I 

-Qjuljj^ 5 ^JvJLc <J_X> 1 Cj\-jS> 

3 _mUU 0\1 _ *£isz) I cLjU ^JvJLc JlcL-juUU Ol oLjujIjJJI {J—G JL-J-XsJI OjoJLuI 

Oj^JI oLj LoloJ <^-aJl^lu 3 Jjj.jdl o\Jjl_£jo dJLjjJ , ^L-jJLosJI doJLd Jl jJj LoJulC 

. J^_jujI O3 nN 1 ■! 1 6j L xxXS> ju£U 3 

S' dJ ^jjUUO ^3 dJ QuubjdJI 

oboSuoJI 3 J Oo\JI 3 jJkaJI 3 P loj\JI ./)Luuc>\JI JLcxSJ ,^jub dJI JjcxSuo 

u*fi>jdl v3jl£> v^OLc juoJvAi J : 19 c^c^aJ 

£ £ 

U3_d>jJI ( 3 jl—> (_5 ^JLc O3 a a j _«JjI O—o o\ 1 _»joj\JI (j _jo Jl-jAsJI v-S'—OjU 

3 ClSlsfc-jjjJI 9 O3— J iJuoJI ji £lS 2 J t-S^Lojjj 3 J—/ i^-JL.GkS ■ ^ 3 6 3 *.*J (_J—ii-O 

tjs-ic IbLft^JU 3 _Jl«jo\JI 3 ^juu—ajo^^ U3_5ijJI I3J3LUU ul Oj9_JI sS_xJlj q-jo U3_JL1qj 

/x_ju o\l_*ac 3 U3_dii jj_jo dL&_juJL> 0LJ3SUO i_s ^-9 /x_SL>jJI T cl^j—pJI l-X_ 5 > Lo ! o\L*asdl 

. 6 j—a£j& >- 9 l _ J 3 ■ o ~ 1 3 '—*_ ’J ^' i 3-J, Jo (_j_C 

C £ 

_juJ J^ub L^J ^jjUL-jJ 3 b aaJI c\JI 3 ^-jul. 9 LjJ 1 J0_jJLz> OjLilC o\LodjoJI 0 1-Cfo 

^jjUL-jJ .oIj^-juJI y»3— juUL^JO Cjl-jL J3L-JJU /xJ Ol Ji-QjuO L-£^£jIaJ 3 O3_AjJI o 9 j—S> l 5S..1c 

v^sv -9 ^l_ 9 LbJI O^LjJ <^-9 AJI39 L^ls r ujod^JI ^jxJLc - LpjoljOtj;_ujI v.Sx -9 dSI_ aJulo dL-j^ 

■ \1 a 19 JujJ I ^_j 03 ^JvJLc JlcL-juUU 1-9 3 


£ £ 

Uc^jma;I 3 3 I \j ju >0 db\Lag u>o : 20 Qjougu 

£ £ £ £ 

ulS 3 ! L-C 3 * *< 'i 6 >j 0 O j-jS I LpJujjO lij ^v3j— Ol < O93^Sj0 *~LS 2 J L juJ oil * 

L^jJx J_£oJI J ojJ LoJJlC dJLi\LaC /y-x> o-° sSiJI />LJI cL*aJU dJLo_juuL> 

! 

£ £ £ £ 

I j. C3 1 11 1 1 j. a S I 3 c O_i\ 1 j 3 O jJjjQ Cl ljr>pll Ol *- ■ ** 1 1 ol—vjuljjJI Ol ^ £2_A_fi-^J I 

Ai Lcx_mjlI ! ciJLclC OjjOJ Ol 5 >^u,l3_^ jJ^,1 ol tjs_A> .<t_«JLflsdl <Uji 5 JI 0- 0 OLcLoj 

£ C 

.oI^)_jo 3 0j_x_a^) Oj—oj olS 3 _ aju\JU /jLjI 6 
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SqjJLasJI c^La^oJU ^LoSl Lo S" L-CqjljujI Quo .^uo USI LfJ u >jo li>l qJLoaJI L9 wkJeJ J.& 


j J^Lwuu IgjiS > s^sJI ul^il o^Ujj >d3: 21 



C*_2«j 3 (3s —9 <i-Spdl $ j — 2 coj ul U3 _jJoj (olju_muJI <L^L> 3) JuuoJI q-jo 

&-o \J| l AAlJ \) o\l_^asdl cLJLlQ^JI Lac ^3_^ jL.Jl 3I J-jjojJU 

V> jla>L aaJU ■ 1. QjulC 3 La—J uulS JlJLjUjjOU ^J^J?-3>I . L_£j Oj^J&jsJ i^SOJI 0 X. aaJlJ I O^Ljj 3 ^ UflM 

.ci_4>JI 3 J3UU dLj\LaC 

^j wuj ,LSL-*Jju OcxiUI 3 cboLa^aJI . <nJLc Jcuo^dJ cu iQjJI JLoj>\JI O^Lij 


1 


7 

































0^1 L*asJ I C.L 03 ^3 4—SKJU&} 25 


(JLJjlJI) M*nJI 3 cLJLbJI oL-JLasp p-3 : 22 4_aju£Li 

JL-J Jl^cll y-j^U 

JlJlC CL_>jjuoJI a«JI ljL_fi> ? JLJ ZJ Cl_»JLaaJI /J^J^II dJLjLMTU J 

T (_j 1 <3 1 *> j i Ci jj, i ii II gjol_ ajUU \J T ^j_JjjOuJU v_5 v _I^ JI /O3_J 1 /*i) * H 0 —° ,S ^ l°l ° ‘ * <jJ 


Ca_JujI ol AjuljjJI .JljJcJI [J—Jj joJ cLpJLil Jl_S2j JUo\JI cLLj /k_ 9 ,ljL_d> i_S^l_QjJ 

vjJUL 3 . ( 12 ) i_SvJLosJI cla_ <jOJljuj\JI CI_Jj(XC Q-jO JLJjuJI 3 cUUo\JI jJ-JjloJ ul 

Oj-OJ i_SV-aS 2J tjvjlcl i^>j) ._>_aSI 0;3_^1J JLj\LoC _V_Jp 3 V_5V_Lcl (J-J>XXaJI g-JcU—JuOJ 

(20 ^LXy^uJI / L-C 3 * ** J I Oj—O (j—O I <J_j\LoC 

: HUT Jl yjjLouu AS : 23 

Which body is best for 
health and performance? 



c C 

cl_JLcIs (\L_juo JLJ clC j_ «jj U ^Sj-jsJI) 6 j _«juJI cl_JLc 3_j^j15JI (J-jjLoJ 

cl Lac cL^iLi 3 U 3 _fi>jJI 3 cl_JJuJI cl_9LJLII 6 ^L_jj 3 oIjS ajjJI J 

.V_SV ajlJUoJI J— juO 0-X ajjJ I U <Q 6 > a O 3 _J^jl$JU CLJjLqjO .'-_j LqJI 


£ £ 

l_Ld> (J-jo 3 .^3 _;L9^ ci_a*aj (J-jo jJiS> I <lJ cLCj_uj ,_5^a9lj lSj_jsJI g_Jaji_ 


uOJ 


y o-SJs 

v_$V >ioLoJI 0 ^_qJI oLu£i_juJ vj ^_9 S'_kJjJi—O ClJa_JUJ:3-J HIITJI jlSi_Ajl /*—) 

dLcj uj ^ *£&{j cl -*9 />3 oi , 6 j «julII v_jj '-Luo ij—jjjouJI 3 1 HIIT Jl 3 . ( ) 

') sSj_> 3I L_0 _aS v_5v—ajUjOJ J3J0I 6 jJj£ CL_>Ij -L>l 6 j_«-a 9 OJljoJ 

.(JLiSU US 3 J_ajUUO 

£ £ 

.0JJI3S tjJLc J3 J ^JI 3 J3J0I 6 _>a-qJ ojuuuJI v_sJLc 3 j^j 15 JI cLI g-JaOjuu v_sJLJL 3 

I uUUljuULJOJI |^|J iLoJ <-Sa 9 l HIIT OJUuuJI CljJLc ,_L>I uoJI r .j uOJ 
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vSv^JoJ < p JLgj ! 24 

c C 

.^LlSuOjO 6 jjiS J^Jo^J CjuIjJU /xjuul> ,_s\JLc cLgjjJd jj^a9l 

js\j ■ J\J I _ajUU (_j_J r L—jjO^J A_9f) l i ■ ‘ ft I i j\ ./*> ~a> 11 ^ jj"!i jj 6 II 11 • I 31 iii Clu o 3 lij 

■_cvp ..ill g_iu^3joJI />LakJI [jdi-S2J J 3 LJJ yJ—O g_/lo \) JXSL) .dJbL> dj_Su <^3 _ajU 3 Ca—jIjJU 

.dJLoLkaj ,j_jo _aJoj ul v_a_j>j Ijl_ 5> ,j_SJ 3 ->ol_>_jJ\JI dJbjLcI_ ajuuoJ 

■_ca p ■ 3 i_Sv— JO L.S?..k? J 3 I juU , 5 s_ iS> L_ij03r! ol &>£>3 ,/* Lsjij O I v^sJUU 3 

jL^hJ! />bdoJI 3 U jUL ^- AAJL.^xJ I cLijl dJL LlZ^J ^LuOui iuu\J I 3 /)lijJ\j| J-LcLajUU 

JUL Jl 

.CjuIjJI cAIS\JI 3 guLkJI olg .^3 ^sv^jujI !>>jj cU 3 jJI 

OJuJUuJ <*3 JLf <Vjlj3dl JUI jSLjjJ U£J : 25 43c**aJ 

c c 

.O 3 &J 1 JI <^ 93 _«jJ , CUJ 03 JI CH° ^Jjl>> oIj^juJ CjlKI 3 J 

dJbjJI S (j_o cLjOuJq.9 3 I_JlS> q_jo a_sJL> uLJ P_9LoU Ca_joJ li>j liLo ,j_SJ 3 

ajlJLa I Oj, a ? mO JI ol__>S 2 ajuJI 6 _L_Qj 0*3 ajU S - S H Cij—xSZ^ dJLS Q o loQ g I ■ 

■ CLajJaJ V-93-iulI i,jJljJlj 3 ■ OLiuO j$SLjuJ ^UdLoj __^S 2 _ajJ 300“400 

C C C £ 

/>J cLjl Jl_^L> 3 CL.9JJ dJSl oL> 31 jO <«3j_CI ■ I_ 0 -a- 9 ^ O—^ 3 'Oljfi_ «ju <-Sl ( j_j 3 _Ju \J 

! jSL _AjJ 135 L_p_i 6 ji_>l 3 Cj_Jj <3_O-sdLo ul Oa_«J> .(JjO ajuJI 3 I Ca_jjJ(j l _sv_pj CU 


1 


9 

























O^JLkiissJI &LIJ 3 tj 4 — skju^j 25 


£ 

OjjcH CLoJS 


\ jj .oj Lojb v1Ijl_oI t Q 3 ■ ■ i qJUl cl ni ol . I ■ ^ 1^ 1 11 j_^| *- 1 1,1 * I S-jl*uJ\ 0 Jk & 

tJsJLc v_S\_2X) LjOjI^ diLiSuOJ .i_SV^9j ujl _ «jUU Cl_XX*ijJI o\JI_CjoJI 3 ^lJL^xJI jJ_JO 

■ vilo—> i_uU— a-O-IIj —juuJI i_SSjl KjJJ> 


















